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近年，育児に際してなんらかの不適応感を抱く母親が急増し，問題視
されている（川村・田辺・野原・畠中，2008；大日向，2002）。母親が
抱く不適応感の中でも，不安は多くの母親が抱く感情の一つとされてい
る  (Correia & Linhares, 2007)。一方，「本当の自分らしさ」を意味す
る本来感（伊藤・小玉，2005）は，家庭の内外において様々な役割が求
められる現代の母親にとって，得られにくい適応感の一つといえる。  
本論文では，まず，母親の心的適応感として，上記した不安および本
来感に着目し，それらに影響を及ぼす要因を検討した。そして，そこで
得られた知見を踏まえ，母親が自らの適応を維持・促進するような心的
態度を育成するプログラムを実施し，その効果を検討した。  
 
 
第 1 章 研究史 
 
本章では，母親の適応に関する研究動向を示した。まず，母親の適応
に影響を及ぼす要因として，育児に関する理想－現実の差異を取り上げ
た。先行研究では，育児期の母親は，理想の育児像や理想の母親像を抱
き，さらにその理想と現実との差異によって，不適応感を増大させるこ
とが指摘されている（大島・辻野・江口・甲斐，2001；瀬戸・大野，1
993）。  
しかし一方で，同じように理想と現実との間に差異を感じていても，
不適応感が比較的軽い母親もいる。この違いは，理想－現実の差異をい
かに捉えるかという，母親の心的態度によってもたらされていると考え
られる。  
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実際に，理想－現実自己に関する研究では，両自己概念の間にある差
異の大きさを不適応の大きさとして扱うのではなく，差異と適応との関
係に影響を及ぼす第三の変数に着目する必要性が指摘されている。そこ
で本研究では，その第三の変数として，今ここにおける経験に対する「気
づき」および「受容的態度」の二つに着目した。これら二つの心的態度
が共に備わっていることによって，たとえ理想と現実の間に差異が生じ
ても，そこからもたらされる不快な思考や感情に目を向け，受け入れる
ことが可能になる。そして，差異および差異から生じる不快な思考や感
情を繰り返し考えたり，無理やり変えようと反応することがなくなり，
その結果，不適応に陥ることを抑止できることが指摘されている (Crane, 
Barnhofer, Duggan, Hepburn, Fennell, & Williams, 2008; Williams, 
2008)。ここから，「気づき」および「受容的態度」は，理想－現実の差
異が適応に及ぼす影響を検討する際に，着目されるべき変数であるとい
える。  
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第 2 章 問題提起 
 
本章では，第 1 章にて概観した研究動向を基に，問題提起を行った。
具体的には，以下のとおりである。  
まず，母親の適応を考える際，理想－現実の差異だけでなく，今ここ
における経験に対する「気づき」および「受容的態度」にも着目するこ
との重要性を指摘した。  
これまでにも，個人の適応を維持・促進する上で，「気づき」や「受
容的態度」といった心的態度の重要性は指摘されてきた (Crane et al., 
2008)。しかし，育児に関する理想－現実の差異と適応との関係に影響
を及ぼす第三の変数として「気づき」や「受容的態度」に着目し，それ
らの影響を実証的に検討している研究はない。本研究で，差異と共に上
記した二つの心的態度を取り上げ，母親の適応に及ぼす影響を検討する
ことで，育児期の母親が，たとえ大きな理想－現実の差異に直面しても，
それに巻き込まれず，適応的に生活する上で重要となる心的態度の在り
方を見出すことができると考えられる。  
次に，実際に「気づき」および「受容的態度」を育成する介入を，育
児期の母親を対象に実施し，その効果を検討することの意義について述
べた。  
今日行われている育児支援の現状をみると，ソーシャル・サポートの
提供を中心に様々な取組が実施され，その効果を発揮している（荒牧・
無藤，2008；McVeigh, 2000; 大島他，2001）。一方，母親の心身の問題
に直接焦点を当て，母親自身がそれを改善していくような力を育成する
支援は，未だ不十分であるといえる。  
ここから，育児支援として今まさに必要とされているのは，母親の理
想（願い）を把握し，その理想が叶うよう周囲から働きかけると共に，
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母親が自らの心的適応を維持・促進する力を育成するような働きかけで
あるといえる。  
そこで本研究では，「気づき」および「受容的態度」といった心的態
度を育成する介入を実施し，その効果を検討した。本研究により，左記
の介入の有効性が示されれば，今後の育児支援の発展に資する知見を提
供することにつながることが期待される。  
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第 3 章 理想－現実の差異と 
「気づき」および「受容的態度」が 
母親の適応に与える影響の検討（研究 1） 
 
本章では，研究 1 として，母親の適応に影響を及ぼす要因を検討した。
具体的には，育児に関する理想－現実の差異，そして「気づき」および
「受容的態度」を取り上げ，これらの三つの変数が，母親の不安および
本来感に与える影響を検討した。分析の結果，次の三つのことが示され
た。まず，「気づき」が低い場合，差異の大小にかかわらず，「受容的態
度」の低い母親は，高い母親よりも不安は高く，また本来感は低かった。
また，「気づき」が高く，「受容的態度」が低い場合，理想－現実の差異
が大きい母親は，小さい母親よりも不安は高く，また本来感は低かった。
一方で，｢気づき｣が高く，｢受容的態度｣も高い場合，理想－現実の差異
の大きい母親と小さい母親の間で，不安および本来感の程度に差は見ら
れなかった。  
研究 1 から，理想－現実の差異が母親の適応に及ぼす影響を緩和する
ために，「気づき」および「受容的態度」は，どちらか一方だけでなく，
両者が共に備わっていることの必要性が示された。さらに本研究では，
母親の不安といったネガティブな心的側面だけでなく，本来感といった
ポジティブな心的側面にも，先の見解を当てはめることが出来ることが
示された。これらは，母親の「気づき」および「受容的態度」を共に育
成することで，差異に直面しても，ネガティブ・ポジティブの両適応感
を維持・促進できる可能性を示唆している。  
今日，母親を取り巻く周囲の環境は，核家族化や少子化など急激に変
化している。そのような中，育児に際して何らかの不適応感を抱く母親
が急増し，問題視されている。実際，渡辺（2000）は，育児を担う母親
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の多くが，人知れぬ不安，挫折感，罪悪感や自信喪失感を抱いているこ
とを指摘している。こうした指摘から，母親の不安をはじめとする不適
応感を改善し，また，「ありのままの自分」に対する信頼感，すなわち
本来感を促進するような介入が急務であることがうかがえる。  
こうした中，母親の不安および本来感の改善に，今ここにおける経験
に対する「気づき」および「受容的態度」が有効に働くことを示した本
研究の功績は大きいといえる。この知見を今後の育児支援において活か
すためにも，実際に「気づき」および「受容的態度」を共に育成する介
入を試み，その効果を検討する研究が求められる。  
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第 4 章 マインドフル・ヨーガの効果検討 
―量的データの検討―（研究 2） 
 
本章では，研究 2 として，「気づき」および「受容的態度」を育成す
る介入が，母親に与える影響を検討した。具体的には，マインドフルネ
ス・トレーニングの中のマインドフル・ヨーガを，育児期の母親 21 名
を対象に実施し，その効果を量的データから検討した。  
第 1 節（研究 2-1）では，マインドフル・ヨーガが，母親の「気づき」
および「受容的態度」に与える影響，そして不安および本来感に与える
影響について検討した。分析の結果，マインドフル・ヨーガの実施によ
り，母親の「気づき」が高まることが示された。一方，「受容的態度」
に変化は見られなかった。さらに，不安および本来感といった心的適応
は，共に改善の方向に変化することが明らかとなった。  
これまでの育児支援に関する研究では，育児に対する不適応感を対処
するといった観点から研究がなされてきた。しかし，母親自らが不適応
感をマネジメントできるよう促す点に焦点を当て，介入を実施し，その
効果を検討している研究は少ない。また，不安といったネガティブな心
的側面だけでなく，本来感のようなポジティブな心的側面にも焦点を当
て，それを高める視点からの研究も希少である。  
そのような中，本研究では，マインドフル・ヨーガにより，「気づき」
といった母親の適応に正の影響を及ぼすと考えられる心的態度が増大
し，さらに不安や本来感といった心的適応が改善することが示された。
ここから，母親に対する育児支援の一つとして，マインドフル・ヨーガ
の有効性を実証することができたといえよう。  
続いて，第 2 節（研究 2-2）では，マインドフル・ヨーガが，母親の
理想－現実の差異に与える影響を検討した。分析の結果，マインドフ
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ル・ヨーガの実施により，母親が抱く，育児に関する理想の評価に変化
は見られなかった。一方，育児に関する現実の評価は，よりポジティブ
な方向へと変化した。また，理想と現実の間の差異は，より小さくなる
傾向にあることが示された。  
これまで，理想および現実を独立した概念として取り上げ，マイン
ドフルネス・トレーニングの効果を検討した研究はなされてこなかっ
た。本研究により，母親が抱く育児に関する理想や現実，そしてそれ
らの差異に対するマインドフル・ヨーガの効果について，新たな見解
を提供することが出来たといえる。  
そして第 3 節（研究 2-3）では，マインドフル・ヨーガ実施前後で見
られた，各変数の変化量間に見られる関連性を検討した。分析の結果，
「気づき」および「受容的態度」の増大により，母親の不安は減少する
ことが示された。また，理想－現実の差異の縮小も，母親の不安の低減
に影響を及ぼすことが示された。一方，本来感は，先の二つの心的態度
の増大および差異の縮小からは影響を受けず，その代わり，不安の低減
が，その増大に影響を及ぼすことが示された。  
これまで，マインドフルネス・トレーニングの一つである，マインド
フル・ヨーガの効果機序に焦点を当て，それを実証的に検討した研究は
希少であった。しかし，本研究により，介入による各変数の変化を説明
するモデルが示されたことで，マインドフル・ヨーガを育児期の母親に
適用する際，重視すべき視点を提示することができた。具体的には，介
入を通して，「気づき」および「受容的態度」といった心的態度を育成
する点を重視することで，母親の不安が改善することが明らかとなった。
また，身体的不調感の軽減や母親同士の交流といった点に配慮し，母親
が抱く理想－現実の際を縮小することも，母親の不安の改善に正の影響
をもたらす可能性が示された。そして，こうした点を重視して介入を行
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い，不安を改善させることで，本来感の増大がもたらされることが示さ
れた。  
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第 5 章 マインドフル・ヨーガの効果検討 
―質的データの検討―（研究 3） 
 
本章では，研究 3 として，先述したマインドフル・ヨーガの効果を，
質的データを用いて分析した。  
第 1 節（研究 3-1）では，手作業による分析手法として，KJ 法に基づ
いたカテゴリー化に着目し，練習記録用紙の内容を分析した。分析の結
果，次のことが示された。まず，前期・後期の時期に関わらず，安静感
やすっきり感をはじめとする心身の状態に関する報告や，経験に対する
気づきや観察に関する報告が得られたことが示された。また，日常生活
において，母親が子どもを叱らなくなったことを報告する記録も，時期
にかかわらず共通して見られた。  
一方で，前期あるいは後期のいずれかのみに見られた報告もあること
が示された。前期のみに見られた記録としては，技法実施への意欲など，
マインドフル・ヨーガに対する想いが見られた。またその一方で，覚醒
水準の低下や緊張感などを報告する記録も見られた。さらに，日常にお
いて気分が改善されていないことを報告する記録も見られた。続いて，
後期のみに見られた記録としては，技法の習得や，効果を実感したこと
を報告する記録が見られた。また，技法実施中だけでなく，日常生活の
中でも，身体や内的状態へ気づきを向けていることを示す記録が見られ
た。さらに，子どもの様子が変化したことを示す記録も得られた。  
第 2 節（研究 3-2）では，ソフトウェア SPSS Text Analytics for Surveys
による分析手法を実施し，研究 3-1 と同様の記録内容を分析した。分析
の結果，次のことが示された。まず，2 週間分の全記録を対象に，頻度
ベースに基づくカテゴリー化を行った結果，「ヨガ」，「呼吸」，「肩」，「子
供」，「ポーズ」，「体」，「気持ち良い」，「温かくなる」，「寝る」，「気づき」，
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「すっきり」，「ほぐれる」，「集中無」，「おだやか」，「集中有」，「リラッ
クス」，「観察」の 17 個のカテゴリーが生成された。各カテゴリーを見
ると，「温かくなる」のように，手作業による分析において生成された
カテゴリーと類似したカテゴリーが見られた。しかし一方で，「ヨガ」
や「ポーズ」のように，ソフトウェアを用いた分析において初めて生成
されたカテゴリーも見られた。さらに，出現頻度が少ない故，カテゴリ
ーとして生成されなかったかったものも見られた。  
上記のとおり，質的データを分析した本研究からは，用いる手法によ
り多少の違いはあるものの，多くの母親が，マインドフル・ヨーガを通
して心身の状態の改善を実感していたこと，そして今ここにおける経験
に気づき，観察していたことが明らかとなった。これらの報告は，マイ
ンドフル・ヨーガが母親の適応感や心的態度に正の影響を与えるという
研究 3-1 の結果を裏付けているといえる。また本研究では，わずかでは
あるものの，子どもに対する叱責の減少など，母親の子どもに対する対
応が変化したことを報告する記録も見られた。ここから，マインドフ
ル・ヨーガにより，母親の養育態度に変化が生じた可能性が示された。 
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第 6 章 総括 
 
本章では，第 3 章から第 5 章までの一連の研究について総括を行い，
本研究からの示唆および今後の課題について考察した。具体的には，以
下の通りである。  
まず，本研究からの示唆として，次の三点を挙げた。一点目は，理想
－現実の差異と母親の適応との関係に影響を及ぼす変数として，「気づ
き」および「受容的態度」の存在を提示した点である。先述のとおり，
本研究では，「気づき」および「受容的態度」という二つの心的態度が
共に高い場合，たとえ大きな差異に直面しても，不安や本来感といった
母親の心的適応は損なわれず，維持できることを示すことができた。本
研究において，これら二つの心的態度の有用性が示唆されたことで，今
後の育児支援の在り方に，新たな光を当てることができたといえよう。 
二点目は，「気づき」および「受容的態度」を育成することを目的と
した介入の有効性を示したことである。本研究では，マインドフル・ヨ
ーガにより，母親の，今ここにおける経験に対する「気づき」を高める
ことが示された。また，同介入により，不安や本来感といった，母親の
ネガティブ・ポジティブ両側面の心的適応を改善させることも示された。
さらに，母親の現実に対する評価をよりポジティブな方向へと変化させ，
結果として，理想－現実の差異を縮小させる効果が示された。本研究の
結果は，マインドフル・ヨーガが，母親の適応を維持・促進することに
貢献する介入の一つであることを示している。  
そして三点目は，マインドフル・ヨーガの効果機序に関する知見を見
出した点である。具体的には，マインドフル・ヨーガを実施する際は，
「気づき」や「受容的態度」といった心的態度の育成と共に，身体的不
調感の軽減や母親同士の交流の活性化にも配慮し，理想－現実の差異を
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縮小することで，母親の適応が改善されることが示された。本研究によ
り，母親を対象に介入を実施する際に重視すべき視点を提示することが
できたといえる。  
一方，本研究の課題として，次の点が挙げられた。まず，差異と「気
づき」および「受容的態度」が母親の適応に与える影響の検討を行った
研究 1 の課題として，以下の三点が挙げられた。  
一点目は，育児に関する理想－現実の差異尺度の項目内容に関する点
である。先述の通り，本研究で使用した差異尺度の内容は，育児期の母
親を対象とした先行研究（菅野，2001；戸田，2007；上田，2007）を
参考に構成し，さらに，育児支援機関の職員および同機関を利用する育
児期の母親との協議の上，修正を加えて作成したものであった。そのう
ち，「家族からのサポート」に関する項目では，その内容を示す際，あ
らゆる家族形態を持つ母親がいることを想定し，あえて夫と実親および
義親の区別はつけず，「家族」と一括りにして提示した。しかし，家族
からのサポートといえど，それが夫からのものなのか，それとも実親や
義親からのものなのかにより，母親に与える影響は異なると推測される。
今後は，こうしたサポート提供者による違いを考慮し，項目内容を修正
していく必要があろう。  
二点目は，差異得点の算出方法に関する点である。本研究では，遠藤
（1992）を参考に差異得点を算出した。この方法によると，理想得点か
ら現実得点を引いた値が負の値を示す場合も，差異得点は正の値で示さ
れることになる。このように，得点をすべて正の値に変換することで，
差異の方向（理想を高く評価するのか，現実を高く評価するのか）にか
かわらず，その大きさを算出することが可能となる。一方，差異得点が
負の値を示した際の解釈には，様々な可能性が考えられ，その解釈によ
り，得点の算出方法も異なってくると考えらえる。今後，差異得点が負
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の値を示した際の解釈および得点の算出方法について，更に検討してい
く必要がある。  
課題の三点目は，母親および子どもの属性に関する点である。先行研
究によれば，母親および子どもの属性の違いによって，母親の育児観や
人生観，そして心的適応は異なることが指摘されている。しかし本研究
では，統計的に信頼できるデータ数が得られなくなる関係から，各属性
により母親を分類し，分析をするまでは至らなかった。今後，より多く
のデータを収集・分析し，上記のような属性も要因に含めた検討が求め
られる。  
次に，育児期の母親に対するマインドフル・ヨーガの効果を検討した
研究 2 および 3 の課題として，次の三点が挙げられた。  
一点目は，  マインドフル・ヨーガが母親の理想－現実の差異に及ぼ
す影響の機序に関する課題である。本研究において，マインドフル・ヨ
ーガの前後で見られた差異の縮小は，アーサナや呼吸法などによる身体
的不調感の軽減や，集団練習に伴うソーシャル・サポートの充実が関与
している可能性が示唆された。しかし，本研究の分析からは，上記した
可能性を実証することはできない。マインドフル・ヨーガが差異の縮小
をもたらす機序を明らかにするために，さらなる研究が求められる。  
課題の二点目は，介入期間の長さに関する課題である。本研究におい
て，介入の実施により「受容的態度」に変化は見られなかったという結
果から，今ここにおける経験に対する「受容的態度」を高めるためには，
2 週間という介入期間では十分とはいえない可能性が示唆された。育児
期の母親にとって，負担の少ない実践的な方法を考慮しつつも，長期間
にわたる介入を実施することで，より高い効果が得られると推測される。 
そして三点目は，従属変数に関する課題があげられる。育児期の母親，
特に発達障害児を持つ母親を対象としたマインドフルネス・トレーニン
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グ研究では，介入効果を測る従属変数として，母親の養育態度や母子関
係への満足度，そして子どもの行動変容といった変数が取り上げられて
おり，実際，介入の前後で，それらが改善の方向に変化することが明ら
かにされている。今後，育児期の母親に適用したマインドフル・ヨーガ
の効果に関するさらなる知見を見出すためにも，母親の心的適応への影
響と共に，母親の養育態度をはじめとする育児そのものへの影響にも焦
点を当てることが求められる。  
  
16 
 
引用文献 
 
荒牧美佐子・無藤隆（2008）．育児への負担感・不安感・肯定感とその
関連要因の違い―未就学児を持つ母親を対象に― 発達心
理学研究 , 19, 87-97. 
Correia, L. L., & Linhares, M. B. M. (2007). Maternal anxiety in the 
pre-and postnatal period: A literature review. Revista Lati-
no-Americana de Enfermagem, 15, 677-683. 
Crane, C., Barnhofer. T., Duggan, D. S., Hepburn, D. S., Fennell, M. 
V., & Willams, J. M. G. (2008). Mindfulness-based cognitive 
therapy and self-discrepancy in recovered depressed pa-
tients with a history of depression and suicidality. Cognitive 
Therapy and Research, 32, 775-787. 
遠藤由美（1992）．自己認知と自己評価の関係―重みづけをした理想
自己と現実自己の差異スコアからの検討― 教育心理学研究 , 
40, 157-163．  
伊藤正哉・小玉正博（2005）．自分らしくある感覚（本来感）と自尊感
情が well-being に及ぼす影響の検討 健康心理学研究 , 53, 
74-85．  
川村千恵子・田辺昌吾・野原留美・畠中宗一（2008）．乳幼児の母親の
ウェルビーイング尺度作成に関する研究 メンタルヘルスの
社会学 , 14, 64-73．  
McVeigh, C. A. (2000). Satisfaction with social support and functional 
status after childbirth. Maternal Child Nursing, 25, 25-30. 
大日向雅美（2002）．母性愛神話とのたたかい 草土文化  
大島博子・辻野美千代・江口緑・甲斐暁子（2001）．母親が抱える育児
17 
 
ストレスの実態について―アンケート自由記述の分類検討か
ら― 心の危機と臨床の知 , 2, 69-83. 
瀬戸日登美・大野博之（1993）．母親による子どもの見方と育児不安と
の関係性について 九州大学教育学部紀要（教育心理学部門）, 
38, 73-81. 
菅野幸恵（2001）．母親が子どもをイヤになること―育児における不
快感情とそれに対する説明付け― 発達心理学研究 , 12, 
12-23. 
戸田須恵子（2007）．母親の子育てに関する研究―子育ての現実と理
想― 北海道教育大学釧路校研究紀要 , 39, 51-61. 
上田公代（2007）．乳児を持つ母親の育児に対する否定的感情と育児支
援に関する研究 熊本大学医学部保健学科紀要 , 3, 25-35. 
渡辺久子（2000）．母子臨床と世代間伝達 金剛出版  
Williams, J. M. G. (2008). Mindfulness, depression and modes of 
mind. Cognitive Therapy and Research, 32, 721-733. 
 
 
